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PRZED NAMI

kultowy trekking w Wielkich Himalajach Nepalu

wspaniate widoki na najwyzsze szczyty Ziemi

dotarcie nad urokliwe jezioro Tilicho

przekroczenie wysokiej przeteczy Thorung La (5416 m n.p.m.)
sanktuarium czterech zywiotéw w Muktinath

noclegi w klimatycznych wioskach

spotkanie z buddyjska kultura i wizyty klasztorach
odpoczynek nad jeziorem Phewa w Pokarze

V V V V V V VYV V V

zabytki starego miasta Katmandu i klimat dzielnicy Thamel

O WYPRAWIE

Himalaje budzg szacunek i podziw. Do niedawna zupetnie nieznane, swoje tajemnice zaczety
odstaniaé na poczatku XX wieku wraz z pierwszymi Europejczykami zagladajgcymi w
najwyzsze gory Swiata. Nepal i jego egzotyczna kultura, osmiotysieczne, osniezone szczyty,
wiecznie zielone lasy dolin, rwgce potoki i krysztatowe jeziora, czy lokalni mieszkancy kruszyty
serca i powodowaty westchnienia najtwardszych alpinistow.

Himalaje najlepiej odkrywa¢ podczas wedrowki. Wedtug wielu podréznikow najbardziej
niezapomniane przezycie stanowi trekking wokoét Annapurny. Podczas naszej wyprawy
postaramy sie zweryfikowac te oceny. Trasa poprowadzi nas dawnym karawanowym szlakiem
przez niewiarygodne bogactwo krajobrazéw: od subtropikalnej dzungli, przez iglaste goérskie
lasy, po skaty, Sniegi i lody najwyzszych szczytow. Aktualnie caty ten obszar objety jest ochrong
Annapurna Conservation Area Project.

Przez dwa tygodnie wedrowki bedzie nam towarzyszyta niezliczona liczba siegajgcych nieba
szczytéw, w tym osmiotysieczniki Manaslu, Annapurna i Dhaulagiri. Przezyjemy magiczne
wschody i zachody wpatrzeni we wspaniate sciany mienigce sie w promieniach stonca.
Przystaniemy w wielu klimatycznych wioskach, poznamy kulture réznych grup etnicznych,
odwiedzimy buddyjskie i hinduistyczne klasztory i inne miejsca sacrum, sprobujemy kuchni
taczacej w sobie nuty Indii i Tybetu. Wyprawa ,Wokét Annapurny” bedzie niezapomniang
mozaikg najwyzszych goér, wspaniatych widokdéw i prawdziwej przygody.
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PLAN WYPRAWY

1 dzien: Wylot do Nepalu
Spotykamy sie na Lotnisku Chopina w Warszawie (miejsce zbiorki) i wylatujemy do Nepalu.
Inne miejsca wylotu: Krakow

2 dzien: Pierwsze kroki w Katmandu

Po przylocie do Katmandu (miejsce docelowe) kwaterujemy sie w hotelu i udajemy sie na krotki
odpoczynek. Po potudniu ruszamy na pierwszy spacer po stolicy Nepalu i robimy ostatnie
przygotowania do trekkingu, np. odebranie pozwolenia na trekking i ostatnie zakupy.
Wieczorem spotykamy sie na uroczystej powitalnej kolacji. Nocleg w hotelu.

3 dzien: Katmandu - Besisahar — Dharapani

Po $niadaniu ruszamy busem w kierunku regionu Annapurny. Trasa przejazdu prowadzi
malowniczg doling rzeki Trisuli, a po osiggnieciu miejscowosci Mugling dalej doling rzeki
Marsyangdi, ktora to bedzie towarzyszyta nam przez wiekszg czes¢ trekkingu, az do
miejscowosci Manang. Po drodze zatrzymujemy sie na lunch w jednej z przydroznych
restauracji. Po dodarciu do miasteczka Besisahar (czas przejazdu ok. 7 godzin) przesiadamy
sie do terenowych jeepdw i jedziemy dalej gorska, kretg drogg do wioski Dharapani (czas
przejazdu ok. 3 godzin) na wysokos$ci 1900 m n.p.m., miejsca, w ktérym konczy sie szlak wokot
osmiotysiecznika Manaslu, a rozpoczyna ten wokét Annapurny. Kolacja i nocleg w lodzy.

4 dzien: Dharapani — Chame

Rozpoczynamy trekking szlakiem wokét Annapurny! Pierwszy dzien to wedrowka
naprzemiennie gorska sciezkg i szutrowg drogg wykorzystywang przez lokalnych mieszkancéw
do transportu. Otaczajg nas zielone lasy porastajgce na tej wysokosci doling rzeki Marsyangdi.
Mijamy kolejno malownicze wioski Odar, Bagarchap, Dhanagyu i Temang. Mamy mozliwos¢
obserwowania zmieniajgcej sie przyrody i sposobu zyciu mieszkancow. Lasy tropikalne
zastepuje roslinnos¢ typowo gorska, w tym imponujgce rozmiarami sosny i jodty himalajskie.
Pojawiajg sie budowane z kamieni domy w gestej zabudowie. Przechodzimy ze swiata
hinduizmu w $wiat tybetanskiego buddyzmu obejmujacy swoim zasiegiem wyzej potozone
doliny. Pojawiajg sie pierwsze stupy, murki mani oraz gompy — buddyjskie swigtynie. Naszym
oczom ukazuje sie réwniez po raz pierwszy imponujgca $ciana Annapurny II.

Po potudniu dochodzimy do tetnigcego zyciem miasteczka Chame (2700 m n.p.m.), stolicy
dystryktu Manang. Wieczorem odwiedzamy lokalne gorgce zrodta. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrdowki tego dnia ok. 7 godzin.

5 dzien: Chame - Upper Pisang

Wychodzimy z Chame w oparach porannego dymu z jatowca i kadzidet, ktére rankiem
rozpalane sg przed domami i ruszamy goérska sciezkg przez piekne sosnowe lasy z widokiem
na malownicze wodospady. W Bhratang przechodzimy przez imponujgcy rozmiarami sad
jabtoni. Region Annapurny stynie z produkcji jabtek, ktore zwtaszcza w wersji suszonej sg
niezwykle smaczne. Za wioskg przechodzimy drogg wykutg w skatach pionowej $ciany, tuz nad
urwiskiem wpadajgcym do Marsyangdi. W wiosce Dhukure Pokhari zatrzymujemy sie na lunch
na jednym z widokowych tarasow, z ktérego rozposciera sie szeroka panorama Annapurny Il i
IV. Po drugiej stronie géruje nad nami imponujgca skalna sciana Oble Dome, swietego miejsca
buddystéw. Wierzg oni, ze na szczytach géry gromadzg sie przed ostateczng wedréwka do
Tybetu dusze zmartych.
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Tuz za Dhukure Pokhari schodzimy z gtéwnego szlaku i lekko wznoszgcym sie trawersem
dochodzimy do wioski Upper Pisang (3300 m n.p.m.), gdzie zatrzymujemy sie na kolacje i
nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 6 godzin.

6 dzien: Upper Pisang — Manang

Upper Pisang potozone jest malowniczo na stromym zboczu doliny Marsyangdi u podnozy
Pisang Peak. Z wioski roztacza sie wspaniaty widok na Annapurny Il i IV. Wsréd geste;j
zabudowy znajdujemy odnowiong gompe, murki mani z mtynkami modlitewnymi i brame kani.
Ruszamy S$ciezkg zawieszong nad dnem doliny na zachdd przez sosnowe lasy, ktore z kazdym
krokiem stajg sie coraz rzadsze i ubozsze. Przed wioskg Gyaru czeka na nas przejscie po
rozciggnietym nad boczng doling linowym moscie oraz ostre, 300 metrowe podejscie. Nagroda
za wysitek sg jeszcze piekniejsze widoki na szczyty Annapurny oraz pyszne, wcigz ciepte
pierozki z jabtkami pieczonymi w cynamonie.

Z mistycznego i magicznego Gyaru do kolejnej wioski Ngawal szlak prowadzi dtugim
trawersem z rozlegtym widokiem na doline Marsyangdi. Ponad doling roztacza sie po raz
pierwszy imponujgca panorama catego grzbietu Annapurna Himal, od Annapurny Il IV na
wschodzie, przez Annapurne Il i Gangapurne, az po Tilicho Peak na zachodzie. Od Ngawal
rozpoczynamy tagodne zejscie w dno doliny, kt6rg przez wioski Mungji i Braga docieramy do
miasteczka Manang (3540 m n.p.m.), gtéwnej osady okolicy. Kolacja i nocleg w lodzy z
widokiem na najwyzsze szczyty Annapurna Himal.

Czas wedrdowki tego dnia ok. 7 godzin.

7 dzien: Manang / aklimatyzacja

Ten dzien przeznaczamy na wyjscie aklimatyzacyjne. Naszym celem jest przekroczenie
pierwszy raz podczas trekkingu granicy 4000 m n.p.m. i dotarcie nad jezioro Ice Lake. Ruszamy
,na lekko” do wioski Braga, skad po krétkim trawersie rozpoczynamy strome podejscie do
jeziora potozonego w masywie grzbietu Chulu. Na szlaku towarzyszg szeleszczace na wietrze
flagi modlitewne, a za naszymi plecami goruje grzbiet Annapurny. W potowie podejscia
zatrzymujemy sie w niewielkim barze na dtuzszy odpoczynek. Jezioro Ice Lake potozone jest
na wysokosci 4600 m n.p.m. zatem dotarcie do niego wigze sie z pokonaniem blisko 1200
metréw réznicy wysokosci. Jest to cel maksymalny, a dotarcie juz na wysokos$¢ 4000 m n.p.m.
pomoze nam w poprawie aklimatyzaciji.

Podczas powrotu tg samg drogg do Manangu zatrzymujemy sie w Bradze, by zobaczy¢ starg
gompe. 500-letnia Swiatynia to jeden z najtadniejszych obiektéw sakralnych w dolinie rzeki
Marsyangdi. Otoczong niesamowitymi piaskowymi formacjami skalnymi budowle pokrywaja
kolorowe freski, a wokét stojg terakotowe posgzki Buddy. Po powrocie do Manangu
odpoczynek i krotki spacer po miasteczku. Wieczorem kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 6 godzin.

8 dzien: Manang - Tilicho Base Camp

Tuz za Manangiem wyptywajgca z jeziora Tilitsho rzeka Khangshar Khola taczy sie z rzeka
Jharsang Khola, ktérej zrodtem sg Sniegi zalegajace pod przeteczg Thorung La. To wtasnie z
ich potgczenia powstaje Marsyangdi Khola, rzeka, ktérej doling do tej pory wedrowalismy.
Zanim jednak dotrzemy na przetecz, punkt kulminacyjny naszego trekkingu, odbijamy w lewa
doline i kierujemy sie nad niepowtarzalnej urody jezioro Tilicho. W potowie dnia zatrzymujemy
sie na lunch w wiosce Khangshar, a wieczorem docieramy do osady Tilicho Base Camp (4150
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m n.p.m.). Jest to pierwsze miejsce noclegu potozone na wysokosci powyzej 4000 m n.p.m.
Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 6 godzin.

9 dzien: Tilicho Base Camp — Jezioro Tilicho — Sri Kharka

Wczesnym rankiem ruszamy “na lekko” w strone jeziora Tilicho. Szlak wspina sie ostro pod
gore dtugimi trawersami lub zakosami, by po 3 godzinach wedréwki wyprowadzi¢ nas na
przetecz potozong na wysokosci 5000 m n.p.m. Rozposciera sie z niej wspaniaty widok na caty
grzbiet Annapurna Himal oraz na samo jezioro Tilicho znajdujace sie 100 metréow ponizej
przeteczy. Jego turkusowe wody kontrastujg mocno z szerokg paletg brgzu okolicznych skat
oraz bielg $niegéw i lodowcow Tilicho Peak. Pobyt na tej wysokosci to kolejny element
budowania aklimatyzacji przed gtéwnym wyzwaniem wyprawy, przeteczg Thorung La.

Po krétkim odpoczynku i sesji fotograficznej schodzimy tg sama droga do Tilicho Base Camp,
gdzie zabieramy pozostawiony depozyt i kontynuujemy przejscie do Sri Kharka (4050 m
n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 7 godzin.

10 dzien: Sri Kharka — Yak Kharka

W Sri Kharka rozstajemy sie ze szlakiem prowadzgcym do Manangu, ktérym podchodzilismy
dwa dni wczesniej. Obchodzimy rozlegty grzbiet wcisniety miedzy dwie gteboko wciete doliny i
z doliny rzeki Khangshar Khola przenosimy sie w doline rzeki Jharsang Khola, ktéra zaprowadzi
nas az na przetecz Thorung La. Catg droge towarzyszy nam widok na wioske Manang i doline
Marsyangdi. Ostatni etap wedréwki tego dnia to tagodny trawers do osady Yak Kharka (4100 m
n.p.m.). Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrdwki tego dnia ok. 5 godzin.

11 dzien: Yak Kharka — Thorung Phedi

Ruszamy tagodng Sciezkg w gore doliny Jharsang Khola. Mijamy pojedyncze budynki lokalnych
restauracji i herbaciarni, docieramy do osady Letdar. Caty czas za naszymi plecami widoczne
sg Annapurna lll i Gangapurna, a momentami ukazujg sie kolejne szczyty grzbietu Annapurna
Himal. Godzine wedréwki za Letdar przekraczany Jharsang Khola po wiszgcym moscie i waska
eksponowang $ciezkg wsrdd osuwisk skalnych docieramy do bazy Thorung Phedi (4550 m
n.p.m.). Ktadziemy sie wczesnie spaé, poniewaz nastepnego dnia czeka nas kulminacyjny etap
trekkingu i pokonanie przeteczy Thorung La. Kolacja i nocleg w lodzy.

Czas wedrowki tego dnia ok. 5 godzin.

12 dzien: Thorung Phedi — Thorung La — Muktinath - Jomsom

Przed nami najdtuzszy i najbardziej wymagajacy dzien wyprawy. Wstajemy o 4 rano i jeszcze
po ciemku ruszamy w kierunku przeteczy Thorung La. Pierwsza godzina to ostre podejscie
podczas ktérego zyskujemy 300 metrow wysokosci docierajgc do Thorung High Camp. Po
odpoczynku przekraczamy strumien wyptywajacy z lodowca i meandrujemy wsréd pagorkow
tagodnie wznoszaca sie sciezkg. Mijamy 2 kamienne domki, w ktérych w sezonie mozna napi¢
sie gorgcej herbaty. Po 3 godzinach powolnego marszu osiggamy przetecz Thorung La,
najwyzszy punkt podczas naszego trekkingu wokét Annapurny (5416 m n.p.m.). Teraz czas na
radosc¢ z osiggnietego celu, odpoczynek i wspolne zdjecia przy pamigtkowej tablicy.

Po obu stronach przeteczy goérujg nad nig szczyty Thorung Peak i Yakawa Kang, z ktérych
schodzg widowiskowe lodowce. Za przetecza rozposciera sie daleki widok w doline ptynacej
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2,5 km nizej rzeki Kali Gandaki i na majaczace nad nig w oddali szczyty Dhaulagiri i Mustang
Himal. Po regeneraciji i zaspokojeniu zmystow rozpoczynamy dtugie i mozolne zejscie do osady
Chabarbon, a nastepnie do Muktinath (3800 m n.p.m.), gdzie koriczymy nasz trekking wokot
Annapurny.

Czas wedrowki tego dnia to ok. 9-10 godzin.

Muktinath to $wiete miejsce zarowno dla buddystéw, jak i wyznawcow hinduizmu, wymieniane
juz w Mahabharacie, ksiedze mitologii hinduskiej napisanej 300 lat przed naszg erg. Potocznie
nazywane jest réwniez ,sanktuarium czterech zywiotéw”. Na niewielkim obszarze, wsrod topoli
i modlitewnych flag znalez¢ mozna kilka czortendw, buddyjskich i hinduistycznych swigtyn, w
tym najwiekszg poswiecong Wisznu, i 108 swietych zrddet, stuzgcych zaréwno do picia jak i
rytualnych ablucji. W jednej z buddyjskich swiatyn pali sie nieprzerwanie ogien. Nad wszystkim
goruje ogromny posag Buddy.

Po zwiedzeniu $wigtyni wynajetymi jeepami jedziemy do miasteczka Jomsom (czas przejazdu
ok. 2 godzin) potozonego nad rzekg Kali Gandaki u podnézy zachodnich zboczy Tilitsho Peak.
Nocleg w hotelu.

13 dzien: Jomsom — Pokhara

Rozpoczynamy powrét jeepami z Jomsom do Pokhary (czas przejazdu ok. 8 godzin). Trasa
przejazdu prowadzi w dét doliny rzeki Kali Gandaki z widokiem m.in. na osmiotysiecznik
Dhaulagiri. Szutrowa goérska droga wije sie przytulona do stromego zbocza w wielu miejscach
przebiegajgc wprost nad przepascia. Po dotarciu do najpiekniejszego miasta Nepalu
kwaterujemy sie w hotelu w centrum. Nocleg w hotelu.

14 dzien: Pokhara

Przyszedt dzien na zastuzony odpoczynek. Po niespiesznym s$niadaniu udajemy sie na
zwiedzanie Pokhary, malowniczo potozonego nad brzegiem jeziora Phewa. Spacerujemy
kolorowymi uliczkami, przy tadnej pogodzie oddajemy sie podziwianiu catego grzbietu
Annapurny Himal idealnie prezentujgcego sie z Pokhary, tym razem z wygodnej sofy lub lezaka
klimatycznej kawiarni. Nastepnie udajemy sie na spacer nad brzeg jeziora i uroczystg kolacje
wienczacg nasz trekking. Nocleg w hotelu.

15 dzien: Pokhara — Katmandu

Po $niadaniu opuszczamy Pokhare i ruszamy busem w droge powrotng do Katmandu (czas
przejazdu ok. 7 godzin). Po dotarciu do nepalskiej stolicy kwaterujemy sie w hotelu i udajemy
sie na pozegnalng kolacje. Nocleg w hotelu.

16 dzien: Katmandu

Po $niadaniu ruszamy na zwiedzanie miasta (plac Durbar, $wigtynia matp Swayambunath,
spacery po dzielnicy Thamel) i ostatnie zakupy pamigtek. Po potudniu jedziemy na lotnisko i
wylatujemy z Nepalu.

17 dzien: Powrét z Nepalu
Koto potudnia przylatujemy do Warszawy i konczymy wyprawe.
Inne miejsca powrotu: Krakow
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REKOMANDACJE

Czy wyprawa ,Wokét Annapurny” jest odpowiednia dla Ciebie? Tak, jesli:
¢ Nie masz przeciwwskazan zdrowotnych, jestes aktywna/y fizycznie i masz bardzo
dobra kondycje.
e Nie masz leku przestrzeni, ani leku wysokosci.

¢ Wedrowatas/es i spatas/es juz w gérach na wysokosci przekraczajgcej 3500 m n.p.m. i
nie miatas/es problemow z reakcjg Twojego organizmu na takg wysokosc¢.

e Masz za sobg kilkudniowe wedréwki (min. 5 dni) w gérach wysokich, podczas ktérych
kazdego dnia wedrowatas/es kilka godzin i pokonywatas/e$ dystans rzedu kilkunastu
kilometréw z przewyzszeniem (sumg podej$¢) przekraczajgcym 1000m.

e Wytrzymasz kilka dni z ograniczong mozliwos$cig wziecia cieptego prysznica.

Jesli odpowiedz na ktéres z powyzszych pytan (oprécz 2 poczatkowych) jest negatywna nie
wyklucza Cie to z wziecia udziatu w wyprawie, jednak koniecznie skontaktuj sie z nami, abysmy
mogli porozmawiac i oceni¢ Twoje przygotowanie do trekkingu.
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WAZNE INFORMACJE

Kraj: Nepal

Termin: 30 pazdziernika — 15 listopada 2026

Czas trwania: 17 dni

Liczba uczestnikow: od 4 do 10 oséb (minimalna liczba uczestnikéw 4 osoby)

Cena wyprawy: 9400 PLN (ptatne przelewem do 3 dni od daty Umowy)
Obejmuje:
— organizacje Wyprawy i opieke polskiego Przewodnika
— przelot na trasie Warszawa — Katmandu — Warszawa (samolot rejsowy, klasa
ekonomiczna, bagaz gtéwny do 20 kg + bagaz podreczny do 7 kg)
— posrednictwo przy wyrobieniu wizy i pozwolenia na trekking
— pakiet wyprawowy (koszulka, chusta wielofunkcyjna)
— ubezpieczenie KL (w tym Ratownictwo przy uzyciu helikoptera), NNW i BP
— sktadke na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny i Turystyczny Fundusz Pomocowy

Koszty dodatkowe: 1300 USD (zabierane przez Uczestnika w gotéwce na Wyprawe)
Obejmuja:
— opieke licencjonowanego przewodnika nepalskiego wraz z kosztem jego noclegu i
wyzywienia

— wynajecie tragarzy wysokogérskich do przenoszenia bagazy miedzy noclegami
(maksymalnie 12 kg na osobe) wraz z kosztem ich noclegu i wyzywienia

— przejazdy busami na trasach Katmandu — Besisahar i Pokhara — Katmandu

— przejazdy jeepami na trasach Besisahar — Dharapani i Muktinath — Jomsom - Pokhara

— przejazdy takséwkami po Katmandu

— 14 noclegéw w hotelach i lodzach zgodnie z Planem wyprawy

— koszt wizy i pozwolenia na trekking

— bilety wstepu do Annapurna Conservation Area Project i zwiedzanych obiektéw

Wyzywienie (w tym napoje) w trakcie Wyprawy oraz dodatkowe $wiadczenia (np. dostep do
internetu, ciepty prysznic, tadowanie baterii, pralnia), jak i zwyczajowe napiwki dla przewodnika
nepalskiego i tragarzy sg dodatkowo ptatne (tgcznie ok. 600 USD).

Dodatkowe informacje:

e Uczestnik zobowigzany jest posiada¢ paszport wazny minimum 6 miesiecy od daty
powrotu do Polski, z przynajmniej jedng wolng strong oraz 4 aktualne zdjecia paszportowe.

e Uczestnik zobowigzany jest posiada¢ wize uprawniajgcg do wjazdu na teren Nepalu w
celach turystycznych.

e Uczestnik powinien zapoznac¢ sie z informacjami o obowigzujgcych w Nepalu przepisach
paszportowych, wizowych i sanitarnych oraz o wymaganiach zdrowotnych w tym
zalecanych szczepieniach ochronnych dostepnymi w systemie Odyseusz.

e Wyprawa organizowana jest na zasadach okreslonych w Warunkach uczestnictwa w
wyprawach.

e Zobacz jak przygotowac sie do wyprawy trekkingowe;j.

Organizator: Offtravel s.c. Kontakt: tel. +48 601 052 042
ul. Gtéwna 20 e-mail: wyprawy@offtravel.pl
05-500 Piaseczno www.offtravel.pl
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WYPOSAZENIE UCZESTNIKA | CHECKLISTA

BAGAZ miekka torba podrézna lub woér transportowy (60-80 litréow) (jako bagaz gtéwny) D

plecak trekkingowy (30-40 litréw) z ochraniaczem przeciwdeszczowym (jako
bagaz podreczny do samolotu oraz wykorzystywany podczas zwiedzania i
trekkingu)

SPANIE ciepty $piwér (puchowy, temperatura komfortu ok. =5 stopni C, waga do 1,2 kg)

wktadka docieplajgca do $piwora (opcjonalnie)

OBUWIE buty trekkingowe powyzej kostki (z membrang lub impregnowane)
sandaty turystyczne
klapki (opcjonalnie)
ochraniacze na buty (tzw. stuptuty)

raczki turystyczne

ODZIEZ kurtka z kapturem z membrang przeciwdeszczowa
WIERZCHNIA lekka kurtka przeciwwiatrowa (np. Softshell)
ciepta bluza termoaktywna
kamizelka lub sweter puchowy (np. Primaloft)
dtugie spodnie trekkingowe
krétkie spodenki trekkingowe
ciepta czapka i rekawiczki
lekkie nakrycie gtowy chronigce przed storicem

chusta wielofunkcyjna (tzw. komin)

BIELIZNA koszulki termoaktywne z krétkim rekawem (1 szt. na 2-3 dni trekkingu)
ciepta koszulka z dtugim rekawem i legginsy (np. z wetny Merino)
skarpety trekkingowe (np. z wetny Merino) (1 para na 2-3 dni trekkingu)

bielizna

HIGIENA recznik szybkoschnacy (duzy)
przybory higieniczne i kosmetyki (biodegradowalne) w matych opakowaniach
chusteczki nawilzane (biodegradowalne)
papier toaletowy
zel antybakteryjny do rak
krem z filtrem UV (min. SPF 50)
ttusty krem ochronny

pomadka do ust

AKCESORIA kijki trekkingowe
okulary przeciwstoneczne (filtr UV kat. 3 lub lodowcowe)

zapalniczka
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dtugopis i maty notatnik
worki wodoszczelne lub mocne worki foliowe (2-3 szt.)
worki strunowe na dokumenty i elektronike

saszetka na szyje lub torebka biodrowa (na dokumenty i pienigdze)

KUCHNIA butelka na wode (np. Nalgene) lub buktak z rurkg (tzw. camelback) (min. 1 litr)
termos (min. 1 litr)

tyzka lub spork

ELEKTRONIKA latarka (czotéwka) i komplet zapasowych baterii
telefon i tadowarka

powerbank

DOKUMENTY @ paszport

i PIENIADZE _ , . o )

kopia dokumentu tozsamosci (ksero lub zdjecie w telefonie)

4 aktualne zdjecia paszportowe

karta ptatnicza (opcjonalnie)

gotéwka (banknoty niezniszczone, bez napiséw i pieczatek)
APTECZKA lekarstwa indywidualne (po konsultaciji z lekarzem): przeciwbolowe,
OSOBISTA przeciwzapalne i przeciwgorgczkowe, na zatrucia i dolegliwosci zotagdkowe,

krem na otarcia, elektrolity, lekarstwa przyjmowane regularnie

podstawowe $rodki opatrunkowe: rekawiczki jednorazowe, gaziki nasgczane
alkoholem, plastry z opatrunkiem, kompresy jatowe, bandaz elastyczny

koc termiczny (tzw. folia NRC)

apteczka wysokogorska

000 O O00000000000o000oo
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